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Título: La necesidad de una formación emocional en los docentes:Una experiencia llevada a cabo desde la ecología emocional. 
Resumen 
La educación del siglo XXI no puede seguir centrandose en los aspectos cognitivos, es primordial trabajar el desarrollo emocional y 
social. Las investigaciones han señalado que los niños que reciben educación emocional en sus escuelas tienen mejores ajustes 
psicológicos, mejor rendimiento académico, mejores relaciones sociales y conductas menos agresivas.Pero reflexionemos ¿en la 
actualidad están formados los docentes en educación emocional para poder ser modelo de sus alumnos? ¡Observemonos y 
conozcamonos interiormente! 
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Title: The need of an emotional education in the teachers: An experience carried out from the emotional Ecology. 
Abstract 
The 21st century education cannot continue centring on the cognitive aspects, it is basic to work the emotional and social 
developonent. The investigations have indicated that the children that recieve emotional education in their schools have better 
psychological adjustments, better academic performance, better social relations and less aggressive conducts. But let's consider, at 
present are teachers formed in emotional education to be able to be a model of theis pupils? We are going to know and to observe 
ourselves internally. 
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La educación emocional debería ser uno de los principales aspectos a tratar en la formación inicial y permanente del 
profesorado, es necesario dotar a los educadores con estrategias y formación especificas en habilidades emocionales. 
No debemos olvidar que la educación debe asumir una doble función, la de educar tanto la cabeza como el corazón 
(Fernández Berrocal, P 2007). 
En este artículo presento una experiencia que realicé el curso pasado a docentes sobre la educación  emocional a través 
de la Ecología emocional. Es una formación de autoconocimiento para luego poder educar la interioridad de nuestros 
alumnos (López González 2015) 
¿Alguna vez nos han enseñado a controlar nuestros pensamientos? (Álava Reyes, M.J 2004) Debemos ayudar a nuestros 
alumnos a mejorar sus recursos emocionales y aumentar su bienestar psicológico porque el sufrimiento inútil nos debilita. 
La formación se llevó a cabo en un colegio público de primaria, en la zona metropolitana de Valencia. Participaron 
quince profesores que impartían educación primaria. Pero este mismo curso es adecuado también para profesores de 
secundaria, porque el objetivo del curso es conocerse a sí mismo para hacer frente a situaciones que no favorecen la 
creación de un clima de convivencia armónico, ya sea con los alumnos dentro del aula como con los propios compañeros 
del centro. 
El perfil de los docentes del curso era profesionales con gran experiencia y motivados por la calidad emocional y mejora 
de las personas. Además participo en el curso la directora y el orientador del centro. Fue positiva la asistencia de un 
miembro del equipo directivo, pues tienen un papel fundamental en las relaciones con el claustro y los padres, 
dependiendo de ellos es el crear un clima de bienestar, fomentar espacios de dialogo, amabilidad y respeto en las 
diferencias. 
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Fueron veinte horas repartidas en diez sesiones, con una periocidad quincenal. Las impartí los viernes a última hora de 
la mañana, siendo el horario establecido para la formación del profesorado. Con una duración de dos horas. Las nueve 
primeras sesiones tenían una metodología común, dando prioridad a los aspectos vivenciales, reflexivos y experienciales. 
En la primera sesión informe sobre la finalidad del curso, que era el autoconocimiento de la persona, formar a personas 
para que aprendan a gestionar mejor sus emociones. Es un programa orientado al desarrollo del equilibrio, la armonía y el 
bienestar, es decir al desarrollo integral de la persona, para hacer frente a situaciones contaminantes. No serviría de nada 
un curso basado solo en una transmisión únicamente teórica de determinados conceptos aunque estos fueran 
innovadores. No olvidemos que la persona educa más por lo que es que por lo que sabe. 
Al término de cada sesión se realiza individualmente la valoración de dicha sesión a través de la “hoja de evaluación”. 
Pero también efectuábamos una valoración en grupo en los últimos diez minutos, en una rueda final, respondiendo ¿qué 
te llevas de esta sesión? Aquí manifiestan su estado interno y me servía de evaluación y de guía para las posteriores 
sesiones. 
Todas las sesiones se inician con un centramiento, cuya finalidad es alejar todos los pensamientos y situarnos en la 
actividad que vamos a realizar, acompañado de respiraciones y música adecuada. 
Las sesiones llevadas a cabo son: 
- El conocimiento de nuestra casa emocional (consta de dos sesiones) 
- El lenguaje responsable. 
- El clima emocional. 
- La gestión de la ofensa (consta de dos sesiones) 
 -Relaciones y vínculos interpersonales. 
- Los miedos. 
- Vitaminas emocionales. 
CONOCIMIENTO DE NUESTRA CASA EMOCIONAL 
Las emociones son indicadores, que te avisan acerca de cómo te relacionas  contigo mismo y con el mundo que te 
rodea. Son agradables cuando actúas de forma adaptativa y son desagradables y provocan sufrimiento cuando actúas en 
contra de la vida. 
La expresión ecología emocional significa etimológicamente “conocimiento de nuestra casa emocional” (Conangla y 
Soler,2011) 
Realizamos un primer ejercicio de autoconocimiento para tomar conciencia sobre nuestra casa emocional, que cada 
uno conozca bien sus habitantes, esas emociones, sentimientos y afectos que entran y salen de ella, que se relacionan y 
nos mueven a la acción. En nuestra casa pueden estar prisioneras algunas emociones. Puede ser que tengas el enfado 
encerrado en tu interior y a fuerza de acumular ira y dejar pasar el tiempo sin gestionarla, esta puede convertirse en rabia, 
rencor, y es el momento de si sientes estas emociones de ventilar las habitaciones. Si dejas encerradas en tu casa 
emociones desagradables como la envidia, el resentimiento y los celos se pueden convertir en tóxicos emocionales que te 
dañaran a ti y a las personas que te rodean. Por otro lado, no debes prohibir que entren en tu casa determinadas 
emociones desagradables como la tristeza, la ira, la aversión, ellas te informan de algo que es importante para reconducir 
tu vida. ¡Deja que entren en tu casa, acógelas, escúchalas y permitirles que se vayan! ¡Que no se instalen 
permanentemente en ella! 
Tampoco es conveniente retener o evitar compartir emociones tan bellas como la alegría, el amor, la ternura y la 
gratitud, pues cuando no expresas estos sentimientos evitas que mejore el clima emocional y dejas de dar vitaminas 
emocionales a tus relaciones. 
En función de cómo esté cada casa emocional, unas personas tendrán un buen nivel de salud emocional y otras se 
sentirán en desequilibrio e infelices. 
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Conocida nuestra casa pasamos a efectuar la dinámica del semáforo emocional, que atreves de una serie de emociones 
desagradables de sentir, observamos sobre las que se encuentran en nuestra vida. El color verde representa que “todo va 
bien”, el amarillo te avisa de que debes intervenir para evitar “daños mayores” y el color rojo indica de la urgencia de 
reaccionar. Las emociones aparecidas con el color rojo, las iremos reciclando y a modo de ejemplo seria: los celos, los 
reciclamos en superación; el miedo en oportunidad para explorar espacios inciertos y así con todas las emociones. 
El conocimiento de nuestra casa emocional consta de dos sesiones por la necesidad de familiarizarse con las 
emociones. 
EL LENGUAJE RESPONSABLE 
Iniciamos la sesión a través de la metáfora de la casa de la palabra, que nos conecta a la comunicación y nos ayuda a 
tomar conciencia de la necesidad de asumir la responsabilidad de lo que decimos y de cómo lo decimos (Conangla y Soler, 
2012) Reflexionamos sobre el tipo de palabras que utilizamos: las palabras puente que nos unen y las palabras dardos que 
se clavan, hieren. Es importante aprender a utilizarlas responsable y amorosamente porque el lenguaje es un elemento 
indispensable en la comunicación humana. 
Realizamos la dinámica: “de frases asesinas a frases positivas” 
Ejemplo: Frase asesina: Eres muy egoísta. 
                 Frase positiva: Has actuado de forma poco generosa. 
Con ellas llegamos a la consecuencia que solo si tu casa mental se halla limpia, ordenada y vacía de prejuicios y esta 
conectada a emociones de serenidad y calma, podrás mantener con el otro conversaciones difíciles sin dañarnos 
mutuamente. 
Acabamos con las siguientes frases despertador: 
¿Cuál es la palabra dardo que te ha generado más dolor? 
¿Cuál es tu palabra-puente preferida, aquella que más amas? 
EL CLIMA EMOCIONAL 
Es el resultado de las emociones que sentimos todas las personas que compartimos el ecosistema Tierra. 
La primera metáfora trabajada en esta sesión es “basura emocional” propone practicar la higiene emocional diaria para 
evitar acumular basuras y que estas se conviertan en tóxicos emocionales peligrosos. 
Como dinámica construimos metafóricamente un “paraguas antibasura” para protegernos de la basura que otros nos 
puedan lanzar y evitar que nos salpique. 
Simboliza la autoestima que nos protege de insultos y menosprecios. En cada varilla ponemos una cualidad que es 
preciso cultivar para conseguir una buena autoestima: confianza, respeto, asertividad, alegría, valentía y afecto. 
LA GESTIÓN DE LA OFENSA 
En nuestro mundo existe un mayor calentamiento emocional que atmosférico, y es que los seres humanos emitimos a 
nuestro alrededor todo tipo de contaminantes, siendo la ofensa uno de los más tóxicos, por eso dedicaremos dos sesiones 
a saber gestionar adecuadamente la ofensa. Porque  la ofensa es fruto de nuestra incompetencia emocional, y son toxicas 
innecesarias, que generan sufrimiento, malestar y destrucción. Tenemos que ser menos susceptibles a la ofensa y 
recuperar la paz perdida. 
Comenzamos con la metáfora del primitivo. “Cuando salta el primitivo nuestra razón queda desactivada. “Nos 
referimos al descontrol emocional. 
Aplicamos la dinámica “Dispara mi primitivo” escribimos varias cosas de nuestra vida cotidiana que nos despiertan 
agresividad y cuál es nuestra reacción instintiva. 
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Ejemplo: Me despierta agresividad: Que me quiten el aparcamiento.        
                 Mi reacción es: Insultar al otro conductor. 
Pasamos a la acción con “Aplica Aristóteles” en los enfados para comprobar que cualquiera puede enfadarse, pero 
enfadarse con la persona adecuada, en el grado exacto, en el momento oportuno, con el propósito justo y del modo 
correcto. 
Deducción que para vivir con bienestar emocional debemos aligerar nuestro equipaje de ofensas, rencores y lastres que 
nos pesan y no nos permiten avanzar. (Conangla y Soler, 2013) 
MIEDOS 
Utilizamos la metáfora: Donde hay un “dragón” se halla un punto de mejora. La vida empieza donde acaba  tu “zona de 
confort”. 
La dinámica que desarrollamos es “Neutralizamos dragones “que consiste en identificar miedos y autolimitaciones que, 
como si de dragones se trataran son barreras que nos impiden crecer y ampliar nuestro territorio vital. Se trata de que 
cada frase-dragón que te digas la conviertas en una oportunidad para desactivar el dragón. 
Ejemplo: Frase dragón: no voy a poder. 
                 Frase neutralizadora y potenciadora: Voy a prepararme para conseguirlo. 
                
Elaboramos una receta dando los ingredientes para trabajar el antídoto del miedo que es la confianza. Sus ingredientes 
son: 
- Conocimiento de tus puentes fuerte. 
- Experiencias de éxito que lograste (viviste) 
- Reconocimiento: agradecimiento a diario.  
No olvidemos que ser valiente no significa no tener miedo, sino hacer aquello que hay que hacer a pesar de sentirlo. 
VITAMINAS EMOCIONALES 
De vital importancia son las emociones que nos hacen felices: el agradecimiento, el amor, la confianza, la compasión, la 
felicidad, la ternura y calma. 
Pensamos a través de la metáfora “Kolam” que es la bienvenida a la vida, una renovación diaria y celebración de la vida. 
Para dar las gracias debes ser consciente de los dones que hay en tu vida y de que tu propia vida es un don. 
La segunda metáfora de esta sesión son “las conservas emocionales” que presenta la reserva de buenos momentos y 
vitaminas emocionales que guardamos en nuestra memoria (Conangla y Soler 2012) 
Si bien es importante tener de que vivir, es esencial para nuestra salud psicoafectiva tener un para que vivir. 
Desarrollamos la dinámica “una selección de mis mejores mermeladas. Con un bote de cristal con tapa se escribe en 
hojitas de papel aquellas cosas que te han sucedido que te hayan hecho feliz. Se pone una etiqueta en el frasco indicando 
la composición, por ejemplo 30% de ilusión, 30% de ternura y 40% de alegría. Esta conserva emocional será útil en 
momentos que necesitas recordar que la vida vale la pena .Cuando estés triste o te falta energía abre el frasco y le un 
papel. Así recordarás que en la vida hay muchas cosas valiosas aunque en aquel momento te cueste verlas. Terminamos 
con la dinámica: Pared llena de nombres “personas” que han iluminado nuestra vida y nos han ayudado a crecer desde el 
amor y el respeto. Escribes que te han aportado y que características suyas desearías incorporar a nuestra vida.  
VÍNCULOS Y RELACIONES INTERPERSONALES 
Trabajamos desde la metáfora de los erizos, que nos señala la importancia de saber hallar las distancias adecuadas, el 
punto de equilibrio y los límites en cada relación. 
  
19 de 715 
 
PublicacionesDidacticas.com  |  Nº 93 Abril  2018 
 
Contestamos con las siguientes preguntas para crecer: 
¿Crees que sería mejor tu vida si te alejaras o acercaras más a algunas de las personas de tu entorno? 
¿Alguna vez has sentido que te clavabas púas a ti mismo? ¿Por qué? 
¿Qué púa clavada por otro te ha provocado mayor nivel de sufrimiento? 
Colofón: si te alejas demasiado de los demás para no herir o no ser herido, estarás muy solo y te será muy duro 
sobrevivir. 
Una buena red de relaciones afectivas de calidad es la mejor garantía para tu bienestar vital. ¿Cómo saber entonces 
cuál es la distancia correcta? Atender tus emociones es la mejor estrategia para saberlas encontrar. Has hallado la mejor 
distancia en cada relación cuando estando con el otro te sientes tranquilo, confiado, sereno y puedes mostrarte empático. 
Si eres capaz de definir bien los límites y hallar esta distancia adecuada, no te será necesario activar tus púas emocionales 
ni levantar barreras. 
Llegamos a  la última sesión,( la décima),pusimos en práctica la  “Tertulia de valoración final”, en ella tenían que aportar 
la tarea de registrar su escáner emocional de todas las sesiones realizadas, y dar su valoración sobre su autoconocimiento 
personal antes y después del curso. Con los cambios personales observados. Esta sesión nos sirvió de retroalimentación y 
de respuestas a esas “preguntas despertador “que las dejaba en el aire y que a cada uno les hacía crecer o le servía de 
despertador en su vida. 
Sacamos la conclusión final entre todos: Tenemos que arriesgarnos a ser exploradores de nuestro territorio interior, 
incorporando nuevos recursos para avanzar con bienestar y equilibrio emocional e integrar la gestión emocional dentro 
del contexto educativo. 
¡De cómo somos nosotros así será nuestro grupo-clase! 
CONCLUSIÓN 
El origen de la mayoría de los problemas de aprendizaje hay que buscarlo en situaciones emocionales no resueltas. 
Fomentar la formación emocional en los docentes es la clave para enseñar a vivir a nuestros alumnos con bienestar. 
Aplicando la ecología emocional no olvidemos antes de abrir la puerta del aula estar seguros de haber gestionado 
nuestras basuras emocionales. Así evitaremos que la lluvia ácida provoque heridas en la autoestima de nuestros alumnos. 
Como expresó Demócrito, el filósofo griego: no podemos dar algo que no trabajemos en nosotros mismos. 
¡Animo! Alfabeticémonos emocionalmente para tener nuevas generaciones equilibradas y felices, con ello ayudaremos 
mucho a prevenir el acoso escolar y la violencia de género. 
 
 
  
Bibliografía 
• FERNANDEZ BERROCAL, P (2002): Corazones inteligentes.Barcelona.Kairos 
• ÁLAVA, M.J (2004): La inutilidad del sufrimiento.Madrid.La esfera de los libros 
• LOPEZ, L (2015): Educar la interioridad.Barcelona.Plataforma Actual 
• CONANGLA, M; SOLER J. (2011): Ecología emocional para el nuevo milenio.Barcelona.Plataforma Actual 
• CONANGLA.M; SOLER J. (2012): Emociones: Las razones que la razón ignora. Obelisco 
• CONANGLA,M; SOLER  J.(2013):Sin ánimo de ofender. Obelisco 
  
